Vegetable Snacks

Stage Precontemplation/Contemplation
Barrier General education
Objective o Encourage offering vegetable

snacks to children
Materials

Food Guide Pyramid for Young

Children

e Carrot coloring sheet

o Vegetable stickers or tattoos
(optional)

e Ingredients for snack activity:

- Cut carrots into sticks, steam
or microwave to soften
slightly

- Place in a bowl

- Cover with pineapple juice

- Chill for 1-2 hours

- Toothpick or fork for serving

Introduction - Today I would like to spend some
time talking about snacks for
children.

e Why do you think children might
need snacks?

Confirm caregiver’s appropriate
responses and provide the following
additional information if necessary.

- Children have small stomachs
and often cannot eat enough to
satisfy all their hunger in just
3 meals a day.

- Snacks help provide additional
nutrition that children need.

e What foods do you usually offer
as snacks to (child’s name)?

Commend the caregiver on good
snack choices such as fruits,
crackers, etc. Use food guide
pyramid to remind caregivers that
cakes, cookies, soda, should be eaten
only occasionally.

Clinic
activity

Take-
home
activity

e How do you think vegetable
snacks could benefit (child’s name)

- nutritious (vitamins and minerals)

- low in calories

- low in sugar and so won’t harm
child’s teeth

- contain fiber and so can prevent
constipation

Direct attention to child, hold up
coloring sheet and ask:

What is this?
Very good, it is a carrot.

Would you like to try some?
It makes a very delicious snack.

Show caregiver and child the carrots in
pineapple juice. Tell the caregiver how
to make it. Explain that fresh vegetables
pose a choking hazard for young
children and that you recommend that
they steam or microwave the carrots to
soften them.

Pass the snack around to the caregiver
and child for tasting. If the child refuses
to eat, take the opportunity to educate
caregiver about repeated offerings and
exposure.

After the child has tasted the snack, give
him/her a veggie sticker or tattoo.

Give the child a carrot coloring sheet to
take home. Encourage caregiver to
think about offering vegetable snacks

at home.

lowa WIC Program & lowa State University — 2004
Partially funded by USDA/FNS as a special project grant




Meriendas de verduras

Etapa
Obstaculo
Objetivo

Materiales

Introduccion

Precontemplacion/Contemplacion
Educacién general

e Ofrecer mas verduras como
meriendas

e Piramide alimenticia para nifios
pequefios

e Hoja de colororear zanahorias

e Estampillas/tatuajes de verduras

e Ingredientes para la actividad
de merienda:

- Corte la zanahoria en palitos,
cocinelas al vapor o en el
microondas para que se
ablanden un poco

- Coldquelas en un envase hondo

- Cubra las zanahorias con jugo
de pifia

- Enfrie por 1-2 horas

- Use un palito de madera o
tenedor para servir

— Hoy quiero tomar un tiempo para
hablarle de meriendas para los nifios.

e Actualmente, ;qué comidas (nombre
del nifio) consume como meriendas?

Confirme las buenas elecciones de
meriendas como frutas, galletas, etc.
Use la piramide alimenticia para los
nifos para recordarle a la persona que
los cuida que los pasteles, galletas
dulces y soda, deben comerse solamente
ocasionalmente.

e ;COmMo cree que una merienda de
verduras pueda beneficiar a
(nombre del nifio)?

- Son nutritivas (vitaminas y
minerales)

- Son bajas en calorias

- Son bajas en azlcar y no maltratan
los dientes de los nifios

- Contienen fibra y por esto pueden
prevenir el estrefiimiento

Actividad
para la
clinica

Actividad
para la
casa

Dirija su atencion al nifio, sostenga
una hoja de colorear y preguntele:

e (Qué esesto?
- Muy bien, es una zanahoria.
e ;Quieres probarla?

- Las zanahorias son muy buenas
como merienda.

Muéstrele al nifio y la persona que lo
cuida, las zanahorias en el jugo de
pifia. Expliquele a la persona que
cuida al nifio como prepararlas.
Expliquele que los nifios pequefios
pueden ahogarse con las verduras
frescas, y que se recomienda
cocinarlas al vapor o en el
microondas para ablandarla.

Pase la merienda de zanahoria para
que el nifio y la persona que lo cuida
la prueben.

Si el nifio no quiere probar la
merienda, tome esta oportunidad
para educar a la persona que lo cuida
acerca de seguir ofreciendo y exponer
al nifio(a) constantemente las
verduras.

Luego de que el nifio(a) pruebe la
merienda, déle una estampilla o
tatuaje de verdura de “elige una mejor
merienda’ u otra estampilla de
verdura.

Déle al nifio una hoja de colorear de
zanahoria para llevar a la casa.
Anime a la persona que cuida al nifio
a que piense en ofrecer meriendas de
verduras en la casa.
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Carrot Colorng Sheet
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